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... und jetzt?

TR REMINDER

=  Auf OLAT finden Sie immer noch die Folien, die ich mit Ihnen am
Schluss des Herbstsemesters besprochen habe (Lektion 19).
Schauen Sie diese in Ruhe nochmals durch (und denken Sie in
der Prifung daran).
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rozrR WORAUF SIE SONST NOCH ACHTEN
SOLLTEN

» Die Prifung bestehen Sie nicht primar mit viel angehauftem Wissen:
Sie mussen Falle 16sen!

= Uben Sie unbedingt unter «Priifungsbedingungen», d.h. 16sen Sie
die Falle schriftlich, mit dem Gesetz, an einem ruhigen Ort, unter
Zeitdruck.

= Sie kénnen dazu auch alte Falle aus den Begleitiibungen nehmen
oder Sie stellen sich in Lerngruppen gegenseitig Falle (z.B. inspiriert

aus der Tageszeitung).
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rozrR WORAUF SIE SONST NOCH ACHTEN
SOLLTEN

» Testen Sie das Gerat, das Sie an der Prifung verwenden wollen:
Sie mussen damit unbedingt klar kommen.

» Testen Sie «Word» auf Ihrem Prifungsgerat.

= Achten Sie vor der Priifung unbedingt darauf, keine Textbausteine
auf ihrem Computer zu haben und keinen Text in der Zwischen-
ablage. Sie ersparen sich damit einen unangenehmen Termin
beim Dekan und ggf. ernsthafte Sanktionen.
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Horrorszewario Blackout

Fir einige unter lhnen sind Priifungen eine besondere Herausforderung. Fir die Betroffenen
hier noch ein paar Hinweise.
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Meiden Sie «Stressmacher» und «Streber» vor der Priifung, die machen Sie nur zusatzlich
nervos. Achten Sie darauf, rechtzeitig vor Ort zu sein (kein Zusatzstress bei der Anreise).

Priifungsstress kann man verlernen: Machen Sie eine spezifische Therapie oder suchen Sie
die psychologische Beratungsstelle der Uni Luzern auf (kostenlos).

Experimentieren Sie nicht mit Drogen oder Medikamenten! Suchen Sie notfalls rechtzeitig
eine Arztin oder einen Arzt aufl

Lassen Sie unbedingt (zunachst) Falle weg, bei denen Sie unsicher sind.
Beginnen Sie mit einem (kurzen) Fall, bei dem Sie sich sicher fiihlen.

Nehmen Sie in einem Thermosbecher Tee mit, der lhnen gut tut, / ALNATURA
und trinken Sie bewusst zwischendurch einen Schluck:

Momente der

UNIVERSITAT

Horrorszewario Blackout

Wenn nichts mehr geht:

o Machen Sie Atemiibungen oder Ubungen zur Muskelentspannung (> Google). Uben Sie
diese vor der Prifung.

o Sitzen Sie achtsam hin, so dass Sie «festen Boden unter den Flissen» haben.

o Suchen Sie die Toilette auf, machen Sie dort ein paar Dehniibungen, waschen lhr
Gesicht, reden sich gut zu usw.

o Dann setzen Sie sich im Prifungsraum wieder hin, schliessen die Augen und versetzen
sich innerlich an einen «Traumort» (das sollten Sie vorgangig tiben). Lenken Sie sich
damit bewusst von der Umgebung (und lhren schreibenden Mitstudierenden) ab.

o Dann fahren Sie mit der Priifung weiter, sobald es geht; allenfalls schreiben Sie auf einem
Notizblatt ein paar Minuten lhre schlimmsten Sorgen und Angste auf, damit Sie wieder in
einen Schreibfluss kommen.
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pr - Ich wiinsche lhnen viel
Energie fur die Vorberei-
tung,

- alles Gute, Ruhe und
Gelassenheit flr die

=

- und nach den Priifungen:

Schone und erholsame
Ferien!
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